
Středy doktora Středy: Po čem tloustneme? Nejen po jídle
Východní Čechy – Nejen ženy
se v dnešní době zabývají tím,
jak nejlépe vypadat. I muži se
chtějí cítit dobře nejen psy-
chicky, ale i fyzicky. Lidé za-
bývající se svým zevnějškem s
trochou nadsázky „hltají“
každý článek o dietách, re-
dukčních kúrách či zdravém
životním stylu. Je dobré vě-
dět, jak lze snadno zhubnout.
Mnohem lepší je však vědět,
jak nepřibrat a čemu se ve
stravování a životosprávě vy-
hnout.

Za tloustnutí naší populace
nemůže pouze nedostatek po-
hybu a přemíra konzumace
tučných jídel. Nadbytečné ki-
logramy, které nás mnohdy
tak trápí, mohou někdy být i
výsledkem nedostatečného
energetického příjmu. O tom
často hovořila doktorka Kate-
řina Cajthamlová v pořadu
Jste to, co jíte. V případě, že jí-
memálo, tělosepřepínádotzv.
šetřícího režimu. Ten chrání
tělo před vyhladověním, ale
zároveň zabraňuje hubnutí,
Dietáři, kteří pojídají malé
porce jídla, udržují tělo v neu-
stálém stresu. Má málo po-
třebné energie a základních

živin. Ze strachu z hladovění
si takové tělo automaticky
ukládá velké množství ener-
gie do tukových zásob, což po-
stupně způsobuje přibírání.

Také nesprávný výběr po-
travin do našeho běžného jí-
delníčku bývá problém.
Mnohdy si v dobré víře sesta-
vujeme jídelníček z potravin,

o kterých si myslíme, že jsou
dietní. Jedná se však často
pouze o mýtus, a tak v domně-
ní, že jíme dietně, se vlastně
krmíme samými nevhodnými
rychlými sacharidy. Tímto
problémem se zabývá také
prof. Rajko Doleček, říká: „Ja-
blka se považují za dietní.
Představa, že lidé zhubnou,

když je budou jíst, je však myl-
ná. Jablka jsou plná sachari-
dů a málo zasycují. Pokud je
konzumujeme navíc k hlav-
nímu jídlu, tak si dodáváme
velké množství sacharidů a
kalorií navíc. Smysl má pouze
to, pokud tučné jídlo nahradí-
me jablkem. Ne však, pokud se
jablkem budeme dojídat.“

Jídlo po cvičení
Ke zdravému a dietnímu ži-
votnímu stylu neodmyslitelně
patří pohyb. Hlavně ženy rády
navštěvují lekce kolektivního
cvičení, které se konají povět-
šinou ve večerních hodinách.
Fyzická aktivita je důležitá,
ale stejně tak je důležité ná-
sledně doplnit tělu spotřebo-
vanou energii. Je nesmysl po
cvičení již nejíst. Nejpozději
půl hodiny po skončení akti-
vity je potřeba doplnit kalorie
ideálně konzumací ovoce či
proteinového nápoje bez sla-
didel. Toto by mělo být dodr-
ženo vždy, i když docvičíme až
v devět hodin večer.

Mnoho lidí se domnívá, že
když chodí pravidelně cvičit,
mohou si ke kávě dopřát slad-
ký zákusek. Při pohybu se to
přeci spálí. Takto by to ideál-
ně fungovalo, pokud bychom
si při našem výkonu měřili a
hlídali tepovou frekvenci a
udržovali ji v pásmu pro spa-
lování tuků. Toto dělá málo-
kdo, proto je lepší si sladkosti
úplně odepřít, anebo je na-
hradit zdravými a dietnějšími

alternativami.
Netloustneme pouze po jíd-

le, ale také po nápojích. Ne-
jedná se jen o slazené limoná-
dy a energetické nápoje či al-
kohol, které jsou pro zdravou
životosprávu nevhodné. Pro
štíhlou linii jsou škodlivé také
ovocné džusy a ochucené mi-
nerální vody. Pokud máte rá-
di ovocné šťávy, dejte si jednu
sklenici k snídani, nepijte je
celý den. Samozřejmostí by
mělo být popíjení kávy a čaje
bez cukru a umělých sladidel.
Pokud potřebujete sladkou
chuť, použijte v malém množ-
ství například stévii.

Už pravidelně využíváme
text této rubriky jako výuko-
vý článek pro žáky střední
školy Euroinstitut, kteří se dí-
ky Deníku postupně sezna-
mují s pravidly zdravé životo-
správy. Tak si do vyučovacích
pomůcek mohou zařadit i
dnešní text. (zr)

Porada obezitologů: Kateřina Cajthamlová, Rajko Doleček a Leoš Středa. Foto: archiv
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Hrozilo jí osmnáct roků. Místo pokusu
o vraždu ale soud nakonec řešil zabití
Proč vlastně osmačtyřicetiletá servírka
z Hradce Králové odešla za pobodání druha
„jen“ s tříapůlletým trestem?

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Hrozil jí až
exemplární postih, předlou-
hých osmnáct let. Tolik mohla
dostat Renáta Stehlíková za
pokus o vraždu, z nějž byla ob-
žalována.

Nakonec ale soud zločin
překvalifikoval na pokus o za-
bití, a proto byla osmačtyři-
cetiletá žena poslána za mříže
na tři a půl roku.

Rozsudek zatím nepravo-
mocný, protože odsouzená i
státní zástupce si ponechali
lhůtu na rozmyšlenou, zda se
proti rozhodnutí Krajského
soudu v Hradci Králové neod-
volají.

V případu šlo o jednu zá-
sadní otázku. Zda se žena pou-

ze bránila atakům fyzicky
mnohem zdatnějšího útoční-
ka, svého o šestnáct let mlad-
šího druha, nebo zda se ho po-
kusila zavraždit.

„Bodla jsem, to přizná-
vám,“ řekla před soudem. „Ale
byla jsem oběť domácího ná-
silí,“ tvrdila opakovaně. Muže
se prý snažila dlouhou dobu
vyhnat z bytu v Mánesově uli-
ci nedaleko Ulrichova náměs-
tí v Hradci Králové, kde spolu
bydleli.

Rovněž tvrdila, že ji druh
v minulosti minimálně tři-
krát fyzicky napadl. „Ale po-
licii jsem nevolala. Nechala
jsem si to pro sebe,“ řekla že-
na, jež pracovala jako servír-
ka a z nočních směn se vracela
po sedmé hodině ranní.

Situace se vyhrotila v polo-
vině srpna minulého roku. Že-
na prý přišla ráno domů, dala
si několik skleniček vína a
usnula. Její druh pak prý chtěl
pohlavní styk, ale ona neměla
zájem.

Následující hádka skončila
útokem dvaceticentimetro-
vým nožem. „Nedivím se, že si
vzala na dvoumetrového chla-
pa nůž,“ pronesl u soudu že-
nin obhájce.

Servírka však nebyla tak
úplně nevinná. U soudu si na-
příklad vymýšlela drsnější
verze o poraněních, které jí
měl druh způsobit. Mluvila o
típání cigarety na tělo, o natr-
ženém uchu, o modřinách na
těle. Jenže lékaři při ohledání
objevili „jen“ modřiny.

Vztah byl zkrtáka velmi
problematický – a to přede-
vším zásluhou faktu, že jsou
oba aktéři alkoholici. „Budu
se léčit. Chci žít řádný život,“
slíbila odsouzená.

ODSOUZENÁ SERVÍRKA. Renáta Stehlíková stráví za napadení druha
ve vězení tři a půl roku. Foto: Deník/Jiří Fejgl

VÝMĚNA KOLA SKONČILA TRAGÉDIÍ
MUŽE ZAVALILO DŘE-
VO. V Dolní Dobrouči na
Orlickoústecku včera
dopoledne zahynul muž
při výměně kola trak-
toru. Zavalil ho nikoliv
samotný traktor, ale
dřevo naložené ve vozí-
ku. Muž na místě ze-
mřel. „Muži při vymě-
ňování kola u traktoru s
vozíkem upadl hever.
Následně jej zavalilo
dřevo naložené na vozí-
ku. Na místě byli nejen
hasiči, ale také zdra-
votnická záchranná
služba, povolán byl i vr-
tulník. Muž byl vyproš-
těn, ale na následky
zranění na místě ze-
mřel,“ uvedla mluvčí
profesionálních zá-
chranářů Vendula Ho-
ráková. Přivolaný vrtu-
lník tak odletěl prázdný.
K události byli hasiči
přivoláni v 10.37 hodin,
ti ji uzavřeli a vrátili se
zpět na základnu v
12.52 hodin. Foto: HZS
Pardubického kraje

AKTUÁLNĚ

Mladík vyjel do protisměru, kde se srazil
s nákladním autem – je těžce zraněný
Dřevěnice – Měl pora-
něnou hlavu, musel
být napojen na plicní
přístroj zajišťující
plicní ventilace. Vel-
mi špatně skončila do-
pravní nehoda, která
se včera ráno udála u
Dřevěnice na Jičín-
sku. Pro jedenadvace-
tiletého řidiče musel
přiletět vrtulník
z hradecké fakultní
nemocnice.

„Řidič osobního au-
ta, který jel z Jičína na
Novou Paku, vyjel z dosud nezjištěných příčin do protisměru,
kde v ten okamžik projíždělo nákladní auto,“ popsala bouračku
tisková mluvčí krajské policie Ivana Ježková.

„Ihned po vytažení z vraku mu zasahující lékař musel zajistit
dýchací cesty a následně byl zraněný napojen na přístroj pro
umělou plicní ventilaci. V průběhu dalšího ošetření bylo zjiště-
no, že muž utrpěl vícečetná poranění, zejména hlavy,“ řekl
mluvčí zdravotnických záchranářů Ivo Novák.

Řidič nákladního auta vyvázl z nehody bez zranění a prove-
dená dechová zkouška na alkohol u něho byla negativní. Silni-
ce byla v tomto úseku po dobu vyšetřování a odstraňování ná-
sledků zcela uzavřená a pro ostatní řidiče byly stanoveny ob-
jízdné trasy. (fej)

Foto: Policie ČR
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Muž otravoval na
tísňové lince 66krát
Náchod – Třiašedesátiletý
muž z Náchodska v neděli cel-
kem 66krát vytočil linky tís-
ňového volání 158 a 112 a ozna-
moval různé nesmysly. Opilé-
ho muže policisté převezli na
protialkoholní záchytnou sta-
nici, nyní mu hrozí pokuta až
200 tisíc korun.

„Muž nejdříve policii opa-
kovaně informoval o tom, že
pohřešuje svou dceru. Policie
si ale ověřila, že je v pořádku
ve vedlejším bytě. Následně
operační důstojník poslal za
mužem hlídku, policistům
muž slíbil, že telefonátů zane-
chá. Namísto linky 158 však
začal opakovaně vytáčet linku
112, proto ho policisté převezli
na záchytnou stanici,“ uvedla
policejní mluvčí.

Podle policistů se muž bez-
důvodným blokováním tísňo-
vé linky i operátora dopustil
protiprávního jednání, poli-
cisté jeho jednání zaevidovali
jako přestupek proti pořádku
ve státní správě a samosprá-
vě. (njt)


